
  

জলবায়ু ও পরিববশ কীভাবে আপনার স্বাস্থ্যবক 
প্রভাবেত করবত পাবর 
উচ্চ িক্তচাপ (হাইপািবেনশন) িবয়বে এমন ললাবেবেি জনয তথ্যাবলী 
অতযবিক তাপমাত্রা ও োয়ু দূষবের মবতা পবরবেশগত বেপবিগুবি জিোয়ু পবরেতত বনর কারবে আরও খারাপ হবয় উঠবে। এমন সে পদবেপ রবয়বে যেগুবি 
হাইপারবেনশবন আক্রান্ত যিাবকবদর বনবজবদর সুরবেত রাখার জনয গ্রহে করা উবিৎ। 

হাইপািবেনশন িবয়বে এমন ললাবেবেি জলবায়ু ও পরিববশ েীভাবব প্রভারবত েবি? 

অত্যধিক ত্াপমাত্রা ঠাণ্ডা আবহাওয়া বায়ু দূষণ 

েৃক্ক ও হৎবপবে িাপ সৃবি কবর, 
এেং অঙ্গ বেকবিযর কারে হবত 
পাবর।  

রক্তোহগুবিবক সংকুবি কবর, ো 
আপনার রক্তিাপ েৃবি করবত 
পাবর। 

রক্তোহগুবিবক েবতগ্রস্ত কবর, োর ফবি যসগুবি 
সংকীেত ও শক্ত হবয় ওবঠ, এেং তার ফবি হােত  
অযাোক ও যরাকও হবত পাবর। 

এইগুবি ও যসই সবঙ্গ হাবরবকন, তাপপ্রোহ, েনযা, এেং দাোনবির মবতা িরম আেহাওয়ার ঘেনাগুবি মানরিে চাপ ও উবেগ 

বার়িবয় তুবল রক্তিাপ েৃবি করবত পাবর। 

তাবপি হাত লথ্বে আপনাি হৃৎরপণ্ডবে িক্ষা েিাি পেবক্ষপিমূহ 
• লোথ্ায় ঠাণ্ডা থ্াো যায় তাি পরিেল্পনা েরুন।  শীতাতপ বনয়বিত ো ব়ি,  গ্রন্থাগার,  অথো  আপনার নগর প্রশাসবনর  
   েযেস্থ্াপনায় বতবর শীতিকরে যকন্দ্রগুবি এর জনয বনরাপদ স্থ্ান হবত পাবর।  

• আবহাওয়াি িতেীেিবণি জনয িাইন -আপ েরুন।  স্থ্ানীয় তাপমাত্রা ,  আর্দ্ত তা ,  সতকীকরে, এেং প্রাথবমক বি বকৎসা সংক্রান্ত তথযােিী  
   পাোর জনয রহে লিরি অ্যাপ  ডাউনবিাড করবত এই পাতায় যদওয়া QR  যকাডটি স্ক্যান করুন।  

• গিম রেনগুরলবত রনবজবে িুিরক্ষত িাখুন।  প্রিুর  পবরমাবে জি পান করুন,  এমনবক বপপাসা  না  যপবিও। আপবন ে বদ গরম 
  পবরবেবশ কাজ করবেন,  তাহবি আচ্ছাদন যদওয়া বেশ্রাবমর স্থ্ান বতবর করুন, োয়ায় বের বত বনন, এেং জি পান করুন।  

• তাপজরনত ক্লারি ও রহে লরাবেি লক্ষণগুরল িম্পবেে  এবং েখন রচরেৎিা রনবত হবব লি বযাপাবি  জানুন। 

- তা প মা ত্রা জ রন ত  ক্লা রি  – লোন রচরেৎিাবেবে বা হািপাতাবলি জরুরি রবভাবগ যান, েবদ আপবন বনবস্তজ হবয় পব়িন ো আপনার মাথা  
    যঘাবর, আপবন ভীষেভাবে যঘবম ওবঠন, আপনার মাথােযথা কবর, গা-েবম যদয় ো েবম হয়, শরীর ভারহীন মবন হয়, দুেতি িাবগ, যতিা পায়, কম পবরমাে প্রস্রাে 
    হয়, এেং/অথো মাংসবপশীগুবিবত োন িবর। 

- রহ ে  লরা ে  – 911 নম্ববি েল েরুন, েবদ আপনার বেভ্রান্ত িাবগ, কথা জব়িবয় আবস, ত্বক িাি, গরম, শুষ্ক হবয় ওবঠ ো ভীষেভাবে ঘাম হয়, 
    শরীবরর তাপমাত্রা অতযবিক যেব়ি োয়, বখিঁিুবন হয়, এেং/অথো েবদ আপবন সংজ্ঞান হারান। 

আপনাি হৃৎরপণ্ডবে ঠাণ্ডাি হাত লথ্বে িক্ষা েিাি জনয পেবক্ষপিমূহ 
• ঠাণ্ডাি লপাশাে -আশাে। একাবিক পরবত জামা-কাপ়ি, েুবপ, দস্তানা, এেং গরম যমাজা পরুন। আপনার শরীর গরম রাখার জনয েতো পবরশ্রম দরকার 
   ততো আপনার হৃৎবপেবক যেন করবত না হয়। 

• বাইবিি গরতরবরি িীমাবদ্ধ েরুন।  ঘবরর বভতবর কসরত করুন। আপনাবক েবদ যেিিা বদবয় েরফ সরাবত হয় ো োইবর বগবয় শারীবরক পবরশ্রম করবত 
    হয়, তাহবি ঘন-ঘন বেরবত বনন এেং সম্ভে হবি ঘবরর বভতবর বগবয় শরীর গরম কবর বনন। 



 
  

 

আপনাি হৃৎরপণ্ডবে বায়ু দূষবণি হাত লতবে িক্ষা েিাি পেবক্ষপিমূহ 
• দূষবণি মাত্রা েখন ও লোথ্ায় অ্স্বাস্থ্যেি অ্বস্থ্ায় থ্াবে তা জানুন। েযস্ত রাস্তা  ও বশল্পাঞ্চগুবির কাোকা বে স্থ্ানগুবিবত োয়ু  দূষে  
   সেবিবয় যে বশ হবত পাবর।  দাোনি, গােপািার জ্বিন্ত পাতা,  ো  কাবঠর যটাভ যথবক ো য়ু বত আবস যিািঁ য়া  ো য়ু  দূষবের মাত্রা  অবনক  
   যে বশ ো ব়িবয় যদয়। 

• আপনাি রজপ লোবেি বায়ুি উৎেষে তাি িূচে  (Air Quality Index, AQI) লেখুন। এই সূিক েয়টি রং-সংবকতেুক্ত যশ্রবে প্রদান কবর ো 
    োয়ু দূষবের কারবে বেবভন্ন িবরর স্বাবস্থ্যর অেস্থ্াগুবিক দশতায়। আপনার যফাবন AirNow app ডাউনবিাড কবর AQI পরীো করার জনয পবরর পাতার QR 
  যকাডটি স্ক্যান করুন। 

• যখন এবং লযখাবন দূষবণি মাত্রা েম িবয়বে তখন লিখাবন োজেমে  েিাি পরিেল্পনা েরুন।  োইবরর িূ বিকোর মাত্রা  েখন  
   অস্বাস্থ্যকর থাবক,  তখন োয়ু  অবপোকৃত পবরষ্কার না  হওয়া  অে বি োইবর  বগবয় কাজ করবেন না  ো  কাজ োইবর বনবয় োবেন না ।  

আবহাওয়া যখন োবানবলি োিবণ লিাোঁ য়াময় হবয় থ্াবে, তখন রনবচি পিামশেগুরল লমবন েম প্রভারবত লহান: 

করণীয়: বর্জ নীয়: 
• আপনার গাড়ি এডি ডরিারু্কলেট  
 কলর ধ াোঁয়া তা়িান।  

• বাইলর ধেেলবন না বা কিরত করলবন না।  

• ভ্যার্কয়াম করলবন না (এলত  ু লো উ়িলত পালর)। 
• বাড়ির দরজা ও জানাোগুডে 
 বন্ধ রােুন। 

• োবার ভ্াজলবন না বা ঝেিালবন না , যালত ঘলরর 
 ডভ্তলর  ূডেকণা বা়িলত পালর  

• HEPA ডিল্টারযুক্ত বহনলযাগয এয়ার 
 ডিনার বযবহার করুন। ওলজান 
 গযাি ততডর কলরন না এমনটি বাছুন।  

• িায়ারলেি বা গযাি ধটাভ্ বযবহার করলবন না।  

•  ূমপান করলবন না।  

• বাইলর ধযলত হলে একটি N-95 মাস্ক 
 পলর ডনন। 

স্বাস্থ্যেি বায়ু ও জলবায়ুবত লযাগোন লেবাি উপায়িমূহ 
• হাোঁ েুন,  বাইে বযবহাি েরুন অ্থ্বা গণপরিবহন বযবহাি েরুন, েখন তা সম্ভে। 

• গার়িি ইরিন চালু িাখববন না ,  েতেে প্রবয়াজন তার যে বশ সময় িবর,  েবদ আপবন গা ব়ি েযেহার কবরন।   

• জীবাশ্ম জ্বালারনি বযবহাি েমান ,  LED আবিা এেং বেদুযৎ-সাশ্রয়ী সরঞ্জামগুবি েযেহার কবর, বেদুযবতর েযেহার কমাবত আপনার োব়ির আেহাওয়ার পবরেতত ন এবন, 
    এেং যসৌরবেদুযবতর মবতা পুননতেীকরেবোগয শবক্তর েযেহার কবর।  োব়িবত শবক্তর িাবহদা মূিযায়বনর জনয এেং আবথতক বেকল্পগুবি সম্পবকত  জানবত 866-527-7283 নম্ববর 
    Mass Save-এর সাবথ যোগাবোগ করুন।  আরও জানবত www.masssave.com/en/residential যদখুন। 

 
• প্রচুি পরিমাবণ উরিে - রভরিে খােযিহ স্বাস্থ্যেি, িুষম খাবাি খান , মাংস নয়।  খাবেযি অ্পচয় েমান  এেং খাবদযর উবচ্ছি যফবি যদোর  
   পবরেবতত  েবম্পাস্ট ততরিি বযাপাবি ভাবুন। 

আরও জানবত www.challiance.org/hypertension 
যদখুন, অথো এই QR যকাডটি স্ক্যান করুন। 
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